Programa de entrenamiento de fuerza en niños y Adolescentes de 10-13 años para fortalecer el Desarrollo Deportivo by Martínez Quiñones, Luis David & Zuluaga Ávila, David Felipe
1 
 
UNIVERSIDAD DE CIENCIAS APLICADAS Y AMBIENTALES  
LUIS DAVID MARTÍNEZ QUIÑONES 
DAVID FELIPE ZULUAGA 
 
 
            PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN NIÑOS Y       
ADOLESCENTES DE 10-13 AÑOS PARA FORTALECER EL DESARROLLO      
DEPORTIVO 
 
 
 
Luis David Martínez Quiñones 
David Felipe Zuluaga Ávila 
 
 
 
Álvaro José Gracia Díaz 
Asesor 
 
 
 
 
Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales (U.D.C.A) 
Facultad de Ciencias de la Salud 
Programa de Ciencias del Deporte 
Bogotá D, C., Cundinamarca 
2020 
  
2 
 
UNIVERSIDAD DE CIENCIAS APLICADAS Y AMBIENTALES  
LUIS DAVID MARTÍNEZ QUIÑONES 
DAVID FELIPE ZULUAGA 
 
Tabla de contenido 
ÍNDICE DE TABLAS: .......................................................................................................................... 3 
ÍNDICE DE ILUSTRACIONES .............................................................................................................. 4 
RESUMEN ........................................................................................................................................ 5 
ABSTRACT ........................................................................................................................................ 6 
INTRODUCCIÓN ............................................................................................................................... 7 
DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA ......................................................................................................... 9 
ÁRBOL DEL PROBLEMA ................................................................................................................. 10 
ANTECEDENTES ............................................................................................................................. 11 
PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN ..................................................................................................... 12 
OBJETIVOS ..................................................................................................................................... 12 
REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA ............................................................................................................. 13 
JUSTIFICACIÓN .............................................................................................................................. 14 
FACTIBILIDAD DE REALIZACIÓN ..................................................................................................... 17 
MARCO CONCEPTUAL ................................................................................................................... 18 
MARCO TEÓRICO ........................................................................................................................... 22 
DISEÑO METODOLÓGICO .............................................................................................................. 30 
MATERIALES Y MÉTODO ............................................................................................................... 31 
MATRIZ OPERATIVA DE VARIABLES ............................................................................................... 32 
CONSENTIMIENTO INFORMADO Y ASPECTOS ÉTICOS .................................................................. 33 
ASENTIMIENTO INFORMADO ........................................................................................................ 34 
ASPECTOS ÉTICOS: ......................................................................................................................... 34 
CRONOGRAMA .............................................................................................................................. 37 
MACROCICLO ................................................................................................................................ 37 
DIAGRAMA DE GANTT ................................................................................................................... 38 
MESOCICLOS ................................................................................................................................. 38 
RESULTADOS ................................................................................................................................. 40 
RECOMENDACIONES PRÁCTICAS .................................................................................................. 53 
DISCUSIÓN ..................................................................................................................................... 54 
REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS ..................................................................................................... 55 
 
3 
 
UNIVERSIDAD DE CIENCIAS APLICADAS Y AMBIENTALES  
LUIS DAVID MARTÍNEZ QUIÑONES 
DAVID FELIPE ZULUAGA 
 
ÍNDICE DE TABLAS: 
 
TABLA 1: ECUACIONES DE BÚSQUEDA ........................................................................................................................ 13 
TABLA 2: BÚSQUEDA DE ARTÍCULOS .......................................................................................................................... 13 
TABLA 3: MATRIZ OPERATIVA DE VARIABLES .............................................................................................................. 32 
TABLA 4: CRONOGRAMA DE TRABAJO PRIMERA SEMANA .............................................................................................. 40 
TABLA 5: RESULTADOS TRABAJO AL FALLO PRIMERA SEMANA ............................................ ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
TABLA 6: CRONOGRAMA ÚLTIMA SEMANA ................................................................................................................. 40 
TABLA 7: RESULTADOS TRABAJO AL FALLO ÚLTIMA SEMANA ........................................................................................... 41 
TABLA 8: PORCENTAJES DE MEJORA DE LAS FLEXIONES DE RODILLAS DURANTE PRE Y POST TEST ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
TABLA 9: PORCENTAJES DE MEJORA DE LAS FLEXIONES DE SENTADILLAS DURANTE PRE Y POST TEST ......... ¡ERROR! MARCADOR NO 
DEFINIDO. 
TABLA 10: PORCENTAJES DE MEJORA DE LAS ABDOMINALES DURANTE PRE Y POST TEST ......... ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
TABLA 11: PORCENTAJES DE MEJORA DE LOS SALTOS CON SENTADILLA DURANTE PRE Y POST TEST........... ¡ERROR! MARCADOR NO 
DEFINIDO. 
TABLA 12: INFORMACIÓN DE LA MEJORA INTEGRAL POR ESTUDIANTE. ................................ ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
  
  
4 
 
UNIVERSIDAD DE CIENCIAS APLICADAS Y AMBIENTALES  
LUIS DAVID MARTÍNEZ QUIÑONES 
DAVID FELIPE ZULUAGA 
 
 
ÍNDICE DE ILUSTRACIONES 
 
ILUSTRACIÓN 1:ÁRBOL DE PROBLEMAS ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA A TEMPRANAS EDADES ............................................ 10 
ILUSTRACIÓN 2: FASES SENSIBLES (MARTIN,D,1982)................................................................................................... 24 
ILUSTRACIÓN 3: CAPACIDADES CONDICIONALES .......................................................................................................... 25 
ILUSTRACIÓN 4: CAPACIDADES VS ETAPAS SENSIBLES .................................................................................................... 25 
ILUSTRACIÓN 5: NIVEL DE DESARROLLO VS GÉNERO ..................................................................................................... 26 
ILUSTRACIÓN 6: CRONOGRAMA DEL ENTRENAMIENTO .................................................................................................. 37 
ILUSTRACIÓN 7: MACROCICLO ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA PREPÚBERES .................................................................... 37 
ILUSTRACIÓN 8: DIAGRAMA DE GANTT PREPARACIÓN FÍSICA GENERAL ............................................................................ 38 
ILUSTRACIÓN 9: MESOCICLO - FASE ENTRANTE ........................................................................................................... 38 
ILUSTRACIÓN 10: MESOCICLO - FASE DESARROLLADOR ................................................................................................ 39 
ILUSTRACIÓN 11: MESOCICLO - FASE ESTABILIZADOR ................................................................................................... 39 
ILUSTRACIÓN 12: REPETICIONES PRETEST EJERCICIOS EVALUADOS ................................................................................... 41 
ILUSTRACIÓN 13:REPETICIONES POST-TEST EJERCICIOS EVALUADOS .................................... ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
ILUSTRACIÓN 14: PORCENTAJES DE MEJORA EJERCICIOS EVALUADOS .................................. ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
ILUSTRACIÓN 15:RESULTADOS DE LAS FLEXIONES DE RODILLAS DURANTE PRE Y POST TEST ...... ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
ILUSTRACIÓN 16: RESULTADOS DE LAS SENTADILLAS DURANTE PRE Y POST TEST .................... ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
ILUSTRACIÓN 17: RESULTADOS DE LAS ABDOMINALES DURANTE PRE Y POST TEST ................. ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
ILUSTRACIÓN 18: RESULTADOS DE LOS SALTOS CON SENTADILLA DURANTE PRE Y POST TEST .... ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
ILUSTRACIÓN 19: RESULTADOS MEJORA INTEGRAL EN EL PROCESO DEL ENTRENAMIENTO ........ ¡ERROR! MARCADOR NO DEFINIDO. 
 
  
5 
 
UNIVERSIDAD DE CIENCIAS APLICADAS Y AMBIENTALES  
LUIS DAVID MARTÍNEZ QUIÑONES 
DAVID FELIPE ZULUAGA 
 
RESUMEN 
 
Introducción: Esta investigación quiere dejar de lado las teorías que afirman 
que el entrenamiento de la fuerza no se debe trabajar en prepúberes, porque 
existen argumentos e investigaciones que demuestran que la fuerza se puede 
trabajar por medio de diversos ejercicios que les permiten mejorar las diferentes 
habilidades y optimizar su desarrollo deportivo. Objetivo general: Reconocer 
los resultados positivos y/o negativos en los niños y adolescentes de 10 a 13 años 
del equipo de voleibol del Colegio Pedagógico Nacional. Metodología:  Para 
este proyecto de investigación, se tendrá en cuenta la metodología propuesta por 
Hernández, Fernández y Batista (1997), la cual, a través de un enfoque totalmente 
cuantitativo, una recolección de datos, una medición numérica y un análisis 
estadístico, se espera establecer patrones de comportamiento y comprobar una 
hipótesis. Inicialmente, el diseño de este proyecto de investigación es de corte 
transversal, debido a que, se centrará en analizar el nivel de las variables de 
estudio y se establecerán dos momentos para la recolección de los datos. Como 
lo señalan: Hernández, Fernández, Baptista (2010), el alcance de la investigación 
se realizará correlacional, debido a que, con la investigación se busca encontrar 
la relación entre dos o más variables, para poder predecir un comportamiento a 
futuro. Dentro de la revisión realizada en las diferentes bases de datos, por medio 
de las ecuaciones de búsqueda formadas con las palabras claves fueron 50 
artículos internacionales. Los instrumentos de recopilación de información serán: 
Test Maximal de sentadilla, sentadilla con salto, flexiones de codo y abdominales. 
Resultados: El sujeto con menos porcentaje de mejora en flexiones con rodillas 
fue el número quince con un porcentaje de mejora de cero (0%). El sujeto con 
mayor porcentaje de mejora fue el número siete con un porcentaje de mejora de 
sesenta por ciento (60%). Los sujetos con menos porcentaje de mejora en 
sentadillas fueron los números seis y el catorce con un porcentaje de mejora de 
seis por ciento (6%). El sujeto con mayor porcentaje de mejora fue el número 
dieciséis con un porcentaje de mejora de treinta y cuatro por ciento (34%). El 
sujeto con menos porcentaje de mejora en abdominales fue el número dos con un 
porcentaje de mejora de seis por ciento (6%). El sujeto con mayor porcentaje de 
mejora fue el número quince con un porcentaje de mejora de sesenta por ciento 
(60%). Los sujetos con menos porcentaje de mejora en sentadillas fueron los 
números tres, trece, y dieciocho con un porcentaje de mejora de seis por ciento 
(6%). Conclusiones: El sujeto con menos porcentaje de mejora en total fue el 
número dieciocho con un promedio de porcentaje de mejora de nueve por ciento 
(9%). El sujeto con mayor porcentaje de mejora en total fue el número siete con 
un porcentaje de mejora de treinta y seis por ciento (36%). El trabajo de fuerza 
resistencia al fallo nos sirve como guía para la recolección de datos cuando no se 
cuenta con implementos sofisticados. Establecer actividades de competencia 
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entre los sujetos promueve la mayor participación en este tipo de actividades. El 
trabajo demuestra con porcentajes de mejora, que implementar un programa de 
fuerza con una carga baja y en aumento progresivo, produce beneficio a los niños 
y adolescentes para mejorar su técnica de ejecución y su condición física, 
permitiéndoles tener un mejor desempeño en su deporte y en cualquier actividad 
que demande altos requisitos físicos. 
 
 
PALABRAS CLAVES 
 
Prepúberes, Programa de entrenamiento, Entrenamiento fuerza, desarrollo deportivo. 
 
ABSTRACT 
 
Introduction: This research wants to leave aside the theories that affirm that strength 
training should not be worked on in prepubescent children, because there are arguments and 
research that show that strength can be worked through various exercises that allow them to 
improve different skills. and optimize their sports development. Course objective: To 
recognize the positive and / or negative results in children and adolescents from 10 to 13 
years old of the volleyball team of the National Pedagogical College. Methodology: For 
this research project, the methodology proposed by Hernández, Fernández and Batista 
(1997) will be taken into account, which, through a totally quantitative approach, data 
collection, numerical measurement and statistical analysis, will be hopes to establish 
behavior patterns and test a hypothesis. Initially, the design of this research project is cross-
sectional, since it will focus on analyzing the level of the study variables and two moments 
will be established for data collection. As pointed out by Hernández, Fernández, Baptista 
(2010), the scope of the research will be correlational, since the research seeks to find the 
relationship between two or more variables, in order to predict future behavior. Within the 
review carried out in the different databases, by means of the search equations formed with 
the keywords, there were 50 international articles. The information gathering instruments 
will be: Maximal squat test, jump squat, elbow and abdominal flexions. Results: The 
subject with the least percentage of improvement in push-ups with knees was number 
fifteen with a percentage of improvement of zero (0%). The subject with the highest 
percentage improvement was number seven with a percentage improvement of sixty 
percent (60%). Subjects with the least percentage improvement in squats were numbers six 
and fourteen with a percentage improvement of six percent (6%). The subject with the 
highest percentage of improvement was number sixteen with a percentage of improvement 
of thirty-four percent (34%). The subject with the least percentage of improvement in 
abdominals was number two with a percentage of improvement of six percent (6%). The 
subject with the highest percentage of improvement was number fifteen with a percentage 
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of improvement of sixty percent (60%). Subjects with the least percent improvement in 
squats were numbers three, thirteen, and eighteen with a percent improvement of six 
percent (6%). Conclusions: The subject with the least percentage of improvement in total 
was number eighteen with an average percentage of improvement of nine percent (9%). 
The subject with the highest percentage of improvement in total was number seven with a 
percentage of improvement of thirty-six percent (36%). The resistance to failure strength 
work serves as a guide for data collection when you do not have sophisticated implements. 
Establishing activities of competition between subjects promotes greater participation in 
this type of activities. As a final conclusion, the work shows with improvement percentages 
that implementing a strength program with a low load and in progressive increase that 
benefits children and adolescents to improve their execution technique, their physical 
condition, allowing them to have a better performance in their sport and any activity that 
demands high physical requirements. 
INTRODUCCIÓN 
 
Descripción general del proyecto: Esta investigación tiene como objetivo reconocer los 
resultados positivos y/o negativos en los niños y adolescentes de 10 a 13 años de la escuela 
de voleibol del Colegio Instituto Pedagógico Nacional, Adicionalmente, se espera identificar 
cómo esto puede generar un buen desarrollo deportivo, tomando lo dicho en el 
posicionamiento sobre el entrenamiento de fuerza en jóvenes. En el Consenso Internacional 
(2014) se encuentra que “el concepto de participación de niños ya adolescentes en varias 
formas de entrenamiento de fuerza ha hecho crecer el interés entre investigadores, 
profesionales clínicos y entrenadores profesionales, existe evidencia conveniente que apoya 
la participación regular en el entrenamiento de fuerza en los jóvenes con el fin de reforzar la 
salud y las adaptaciones físicas y mejorar el rendimiento deportivo”. Con lo anterior, se 
evidencia que el entrenamiento de la fuerza si se puede trabajar en jóvenes y adolescentes 
por medio de diversos ejercicios que les permiten mejorar las diferentes habilidades y 
optimizar su desarrollo deportivo. 
Alcance de investigación: Según la información consultada, se debe tener en cuenta que esta 
investigación se llevará acabo de forma correlacional, debido a que, se busca encontrar la 
relación entre dos o más variables, para poder predecir un comportamiento a futuro como lo 
indican: Hernández, Fernández & Baptista (2010).  
¿Qué va a beneficiar, cambiar y/o transformar?: Se espera que al desarrollar esta 
investigación los pre púberes puedan tener una transformación en su desarrollo motriz y 
físico, permitiéndoles mejorar su nivel deportivo de una forma adecuada. 
¿Cuáles son los resultados aprobados?: Teniendo en cuenta, la investigación de Behringer, 
Vom Heede, Matthews & Mester (2011), los resultados aprobados se evidenciarán en el 
porcentaje de mejora de los pre púberes, debido a que, estos permitirán identificar el 
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incremento del rendimiento motor, a través de aumentos de fuerza, velocidad, potencia y 
otras características relacionadas.   
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DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 
 
Antecedentes (revisión bibliográfica: local, regional, nacional e internacional): Los 
antecedentes están fundamentados en los cincuenta (50) artículos funcionales encontrados a 
nivel internacional (50) los cuales fueron encontrados respectivamente: en ProQuest (5), 
DialNet (10), G-SE (24) y en Google Académico (10), PubMed (1). Para ello se revisaron 
trabajos publicados en inglés desde 1980 hasta 2016 en revistas indexadas, considerando 
aquellos cronológicamente más recientes en primer lugar.  
Diagnóstico: identificación de la necesidad, oportunidad y problemática: 
La falta de información sobre el entrenamiento de la fuerza en prepúberes crea la necesidad 
y oportunidad de llevar a cabo una investigación que permita conocer las consecuencias que 
trae el entrenamiento de la fuerza en edades tempranas, impidiendo un adecuado y pertinente 
desarrollo del crecimiento en los niños y niñas. Esta problemática presenta una gran 
oportunidad como lo evidencia: Peña, G. (2016), porque afirma que, el entrenamiento de 
fuerza en edades pre púberes y púberes está ampliamente recomendado por las 
organizaciones científicas encargadas de velar por el entrenamiento saludable de estas 
poblaciones. En este contexto.  
Adicionalmente, Peña, G. (2016) destaca que los beneficios derivados superan 
considerablemente los riesgos que pudiera conllevar este tipo de entrenamiento, siempre y 
cuando, esté cuidadosamente supervisado por técnicos cualificados y el diseño del conjunto 
del programa adaptado a las características, necesidades y objetivos individuales.  
Finalmente, es importante tener en cuenta que aun cuando existe una oportunidad, esta deberá 
manejarse de forma pertinente como lo indica Faigenbaum (2015) fundamentando que, el 
programa de entrenamiento deberá contemplar la dosis adecuada de ejercicio neuromuscular 
de cada uno de sus componentes y la forma de progresar sensiblemente con los mismos a lo 
largo del tiempo. El entrenamiento de la fuerza puede ayudar a preparar físicamente a los 
jóvenes deportistas, para afrontar con mayores garantías las altas demandas músculo-
esqueléticas del entrenamiento deportivo y la competición. 
  
10 
 
UNIVERSIDAD DE CIENCIAS APLICADAS Y AMBIENTALES  
LUIS DAVID MARTÍNEZ QUIÑONES 
DAVID FELIPE ZULUAGA 
 
ÁRBOL DEL PROBLEMA 
 
Para identificar a propiamente la necesidad, se propone realizar un árbol de problema con el que se 
pretende reconocer las causas y efectos del buen desarrollo deportivo, debido al entrenamiento de 
la fuerza en pre púberes. El resulta de este trabajo se muestra en la Ilustración 1: Árbol de problemas 
Entrenamiento de la fuerza a tempranas edades. 
 
 
Ilustración 1: Árbol de problemas Entrenamiento de la fuerza a tempranas edades 
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ANTECEDENTES 
 
 
Dentro del conocimiento que antecede el desarrollo de la fuerza muscular: Armstrong y 
Mechelen (2013) evidencian que este es un componente multidimensional de la condición 
física, que está influido por una combinación de factores musculares, neurales y biomecánico. 
Adicionalmente, Faigenbaum (2015) hace alusión a que el entrenamiento de la fuerza debe 
estar calculado de manera adecuada y pertinente y se debe aplicar cuidadosamente. 
Faigenbaum, A. (2015) menciona otro antecedente al proponer que el entrenamiento de la 
fuerza, puede ayudar a preparar físicamente a los jóvenes deportistas, para afrontar con 
mayores garantías las altas demandas músculo-esqueléticas del entrenamiento deportivo y la 
competición. 
Aunque se creía que el entrenamiento en pre púberes, tenía impactos negativos, se han 
encontrado en estudios como el realizado por: Branta, Haubenstricker y Seefeldt titulado Age 
changes in motor skills during childhood and adolescence, en el que se expone como la 
fuerza muscular en niños y adolescentes aumenta de manera relativamente lineal a lo largo 
de la niñez, tanto en niños como en niñas. De igual forma, Malina y Bouchard (2004) 
demuestran que, las mejoras de fuerza durante la adolescencia generan un mayor desarrollo 
neural y que los cambios estructurales y arquitectónicos que resultan del aumento de las 
concentraciones de hormonas, incluyendo la testosterona, la hormona del crecimiento y del 
factor de crecimiento similar a la insulina, desempeñan un papel significativo, especialmente, 
en varones. 
Dentro de los años pasados, la Organización Mundial de la Salud realizó unas 
recomendaciones específicamente en el año 2010, donde reconoce que actualmente, la 
inactividad física es el cuarto factor de riesgo de la mortalidad mundial en las enfermedades 
no transmisibles, y apoya la participación en una amplia gama de actividades físicas, 
incluyendo aquellas que fortalecen los músculos y huesos. Dentro de las principales 
recomendaciones se puede destacar que los beneficios derivados, superan 
considerablemente, los riesgos que pudiera conllevar este tipo de entrenamiento, siempre y 
cuando esté cuidadosamente supervisado por profesionales cualificados y el diseño del 
conjunto del programa adaptado a las características, necesidades, objetivos individuales y 
grupales.  
Finalmente, Faigenbaum, A. (2015) sugiere que el entrenamiento de la fuerza puede ayudar 
a preparar físicamente a los jóvenes deportistas, para afrontar con mayores garantías las altas 
demandas músculo-esqueléticas del entrenamiento deportivo y la competición. 
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PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
¿Cuál es el resultado que se produce al incluir el desarrollo de la fuerza en el entrenamiento 
para pre púberes del equipo de voleibol del Colegio Pedagógico Nacional? 
 
OBJETIVOS 
OBJETIVO GENERAL 
Reconocer los resultados producidos al implementar un programa de entrenamiento, para el 
desarrollo de la fuerza en los pre púberes del equipo de voleibol del Colegio Pedagógico 
Nacional. 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
• Identificar las variables necesarias para estructurar las cargas adecuadas y pertinentes 
en el trabajo de la fuerza en los pre púberes del equipo. 
• Analizar los resultados de aplicar el entrenamiento estructurado y planificado que se 
generó a partir de la identificación previa en los pre púberes del equipo de voleibol. 
• Evaluar el porcentaje de mejora de la fuerza de los pre púberes que resultó de la 
aplicación y creación del entrenamiento previamente realizado. 
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REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 
 
TABLAS DE ECUACIONES DE BÚSQUEDA:  
En la Tabla 1: Ecuaciones de búsqueda se encuentran las palabras claves que se utilizaron en la 
búsqueda de información del trabajo. Adicionalmente, las ecuaciones de búsqueda permitieron 
llegar a la información de una manera más eficiente.  
PALABRA CLAVE ECUACIÓN DE BÚSQUEDA 
ENTRENAMIENTO: ENTRENAMIENTO FUERZA + NIÑOS 
FUERZA: DESARROLLO FUERZA + NIÑOS 
EDADES TEMPRANAS: IMPORTANCIA DESARROLLO DE LA 
FUERZA + NIÑOS 
DESARROLLO DEPORTIVO: DESARROLLO DEPORTIVO + EDADES 
TEMPRANAS 
Tabla 1: Ecuaciones de búsqueda 
Seguido de La identificación de palabras claves con sus respectivas ecuaciones, se procedió a 
analizar los resultados de información escrita en diferentes idiomas y en su mayoría artículos 
escritos en países extranjeros provenientes de diferentes bases de datos tales como Google 
Académico que fueron generados entre 1990 y 2016 tal y como se muestra en la Tabla 2: Búsqueda 
de artículos. 
BASE DATOS IDIOMA AÑO No. ART. FUNCIONALES 
Google 
Académico: 
ESPAÑOL. 
INGLES 
1990 – 
2016 
10 10 
DialNet: INGLÉS. 1990 – 
2015 
10 10 
ProQuest: ESPAÑOL. 
INGLES 
1990 – 
2015 
5 5 
G-SE: ESPAÑOL. 
INGLES 
1990 – 
2015 
24 24 
PubMed ESPAÑOL. 
INGLES 
1990 – 
2016 
1 1 
Total 
Encontrados: 
- - 50 50 
Tabla 2: Búsqueda de artículos 
Adicionalmente, se analizaron como funcionales aquellos artículos que permitían obtener 
información sobre los beneficios de la fuerza, planes de entrenamiento, entrenamiento en pre 
púberes, y consecuencias, de una vida sedentaria para los jóvenes. 
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JUSTIFICACIÓN 
  
Reconocer la importancia del entrenamiento y desarrollo de la fuerza en niños, teniendo en 
cuenta, las teorías que afirman el prejuicio que se les genera al trabajar dicha capacidad en 
edades tempranas, contrarrestando con argumentos, la viabilidad y los beneficios que ésta 
tiene. 
NECESIDAD: 
La Fundación Española del Corazón (2012) destaca relación directa entre mantener el peso 
ideal y prevenir la obesidad, así como la diabetes tipo 2. Además, se incrementa el número 
de glóbulos blancos en la sangre, es menos probable desarrollar enfermedades como la 
osteoporosis, desarrolla la agilidad y los reflejos, y además, ayuda a tomar conciencia del 
propio cuerpo Faigenbaum, A. (2000) indica que los datos muestran que el entrenamiento 
de fuerza en edades tempranas es altamente seguro, sí, está supervisado de manera 
adecuada y pertinente por adultos cualificados que instruyen los procesos de manera 
rigurosa, tanto pedagógica como didácticamente.  
Faigenbaum, A. (2000) recalca la falta de evidencias comprobadas acerca de qué un tipo 
específico de actividad física pueda alterar su normal crecimiento, desarrollo y/o 
maduración, incluso la realización de programas de actividad física, adecuadamente, 
supervisados es una de las condiciones más importantes para estimular el desarrollo 
adecuado y pertinente de los procesos de crecimiento, desarrollo y maduración en todos 
sentidos (física, psíquico, cognitivo y emotivo). 
Como se menciona anteriormente, Faigenbaum, A. (2000) también, destaca la inexistencia 
de evidencias científicas basadas en estudios de: Intervención, descriptivos y 
observacionales que hayan podido estadísticamente mostrar, mayores índices de lesión en 
poblaciones infantiles y púberes, que practican entrenamientos de fuerza que aquellas que 
practican otras modalidades de ejercicio físico-deportivo. Tampoco, existen evidencias 
científicas sobre posibles lesiones para los cartílagos de crecimiento (placas de crecimiento) 
o cierre prematuro de las epífisis en estudios prospectivos con jóvenes en programas bajo 
supervisión cualificada y prescripción apropiada del entrenamiento de fuerza. 
IMPORTANCIA: 
En el entrenamiento de la fuerza, Faigenbaum, A. (2015) agrega que dicho hecho, puede 
ayudar a preparar físicamente a los jóvenes deportistas, para afrontar con mayores garantías 
las altas demandas músculo-esqueléticas del entrenamiento deportivo y la competición. La 
implementación de entrenamientos de fuerza correctamente prescritos y supervisados en 
programas de acondicionamiento físico globales, durante la pretemporada y la temporada 
deportiva ha mostrado poder reducir la incidencia de lesiones deportivas en niños y 
adolescentes.  
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En consecuencia, los investigadores: Behringer, Vom Heede, Matthews & Mester (2011) 
agregan que las mejoras de la fuerza muscular y de rendimiento en habilidades motrices está 
sustentada por la literatura científica, el entrenamiento de fuerza correctamente prescrito y 
supervisado, tiene la capacidad de poder generar mejoras de rendimiento en habilidades 
motoras (saltar, correr, lanzar) en edades infantiles y juveniles, lo que puede tener, 
transferencia para mejorar otras capacidades de tipo deportivo. 
Lubans, D.R., Morgan, P.J., Cliff, D.P. et al. (2010) en su artículo Fundamental Movement 
Skills in Children and Adolescents mencionan que el dominio de las habilidades 
fundamentales de movimiento (FMS) ha contribuido al desarrollo físico, cognitivo y social 
de los niños y se cree que proporciona la base para un estilo de vida activo. Comúnmente 
desarrollado en la infancia y posteriormente refinado en habilidades específicas de contexto 
y deporte, incluyen habilidades locomotoras (por ejemplo, correr y saltar), control 
manipulador u objeto (por ejemplo, atrapar y lanzar) y habilidades de estabilidad (por 
ejemplo, equilibrio y torsión). La razón para promover el desarrollo de FMS en la infancia 
se basa en la existencia de evidencia sobre los beneficios actuales o futuros asociados con la 
adquisición de la competencia FMS. 
La mejora en el sistema muscular ayuda al sistema músculo-esquelético, debido a que, brinda 
un soporte a estructuras óseas, y según: Virvidakis, Georgiu, Korkotsidis, Ntalles, & 
Proukakis (1990) en las etapas evolutivas claves, que suponen una oportunidad para aumentar 
la densidad y contenido mineral y óseo, para conseguir así, un buen capital de reserva para 
el futuro, son precisamente: La niñez, la preadolescencia y la adolescencia. Durante estos 
periodos sensibles de formación ósea se puede llegar a adquirir el 50% del pico de masa ósea. 
La práctica regular en actividades físico-deportivas con soporte del peso corporal en general, 
y con alto contenido de acciones de fuerza en particular, son potentes estímulos osteogénicos 
que pueden ayudar, junto a otras medidas nutricionales, a conseguir ese objetivo en estas 
fases etarias. Sobre esto, algunos estudios han comprobado que la densidad y contenido 
mineral óseo de adolescentes halterófilos, es mayor que la de controles de la misma edad que 
no realizaban entrenamientos de fuerza. 
IMPACTO SOCIAL Y ACADÉMICO: 
Forma de trabajo: Behringer, et al. (2011) analiza el efecto del entrenamiento de la fuerza 
en niños y adolescentes sobre el rendimiento motor de determinadas habilidades motrices 
(entrenamientos de fuerza tradicionales y/o pliométricos). Dicho meta-análisis muestra que 
el entrenamiento de fuerza correctamente estructurado es efectivo, para mejorar el 
rendimiento de la carrera, el salto y los lanzamientos. Y, debido a que, el rendimiento motor 
de tales habilidades constituye un componente esencial en diferentes deportes, es razonable 
suponer que haya una transferencia positiva específica hacia el rendimiento de muchas 
modalidades deportivas terrestres. Dentro las formas de trabajo analizadas, se realizó la 
recomendada por: Faigenbaum, A. (2009) que muestra que programas de entrenamiento más 
eficaces parecen ser aquellos con una duración mínima de 8 semanas y series múltiples, que 
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al ser posible deberán continuarse a largo plazo, para afianzar y mantener las adaptaciones 
conseguidas. 
Por consiguiente, los científicos: Behringer, Vom Heede, Matthews, & Mester (2011) 
demuestran que las mayores mejoras en este sentido, parecen darse en los sujetos más jóvenes 
y desentrenados, probablemente, por la mayor plasticidad neural y aprendizaje motor de los 
niños, a la vez que existe una correlación positiva entre las ganancias de rendimiento motor 
y la intensidad media utilizada según el porcentaje de la mejor repetición máxima (% 1 RM) 
con programas tradicionales de entrenamiento de la fuerza.  
La literatura especializada señala, que se pueden maximizar o favorecer las adaptaciones en 
respuesta al entrenamiento de la fuerza en edades tempranas, darse unas directrices generales 
al respecto de las mismas, que ayuden a manipular progresivamente dicha capacidad. Para 
todo ello, Naclerio (2011) propone que: Las variables que se emplean para programar los 
entrenamientos de fuerza deben controlarse, cuidadosamente, con el propósito de 
salvaguardar: 1.- La seguridad, 2.- La adherencia y 3.- Garantizar la consecución de los 
objetivos propuestos en cada fase. 
 
Del mismo modo, Faigenbaum, Lloyd, & Myer  (2013) sugieren que: Los jóvenes con más 
experiencia de entrenamiento de fuerza necesitarán seguir programas de entrenamiento 
periodizados con una variación sistemática de la intensidad, volumen y velocidad de 
ejecución, para facilitar una continua adaptación y reducir el aburrimiento y el riesgo de 
lesiones por sobrecarga. 
NOVEDAD: 
American Academy Pediatrics, (2001) y Faigenbaum, et al. (1996) proponen que las 
investigaciones científicas, desarrolladas en los últimos años demuestran que el 
entrenamiento de fuerza sistemático aplicado de forma adecuada, y debidamente 
supervisado, es una herramienta esencial para estimular adaptaciones positivas en el 
organismo de niños y jóvenes. 
Anteriormente, según Barbieri & Zaccagni (2013) el entrenamiento de la fuerza era 
habitualmente introducido al final de la maduración somática del sujeto (edad a la que sucede 
el pico de velocidad máxima de crecimiento en altura), es decir, cuando alcanzaba los 18 
años, y Gómez-Campos, y otros, (2013) actualmente, sugieren que no es posible establecer 
o recomendar una edad cronológica como óptima o mínima, debido que, podemos encontrar 
diferencias de estatus o madurez biológica entre niños y jóvenes del mismo sexo y  a la edad 
cronológica de hasta 4-5 años. 
Pero, según Faigenbaum (2006) tanto los niños como niñas, desde edades muy tempranas 
(aproximadamente 6 años), pueden obtener beneficios significativos de diferentes formas de 
entrenamiento de fuerza, utilizando distintos tipos de sobrecargas (barras, mancuernas, 
elásticos, balones medicinales, entre otros), pudiendo realizar numerosos ejercicios 
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ejecutados con diferentes regímenes de trabajo muscular: Concéntrico, excéntrico, ciclos de 
estiramiento-acortamiento (saltos), entre otros. 
 
FACTIBILIDAD DE REALIZACIÓN 
 
El proyecto de investigación es factible, porque muchos estudios recientes han reportado que 
el entrenamiento con sobrecarga debidamente dosificado, controlado y supervisado puede 
ser efectivo para producir ganancias de fuerza en prepúberes. Estos estudios aparecen para 
refutar las antiguas creencias de la inefectividad del entrenamiento de la fuerza en los 
prepúberes.  
Bareket y Tenenbaum (2015) realizaron un procedimiento de meta-análisis que combinaba 
los resultados de los estudios empíricos individuales y estimaron un efecto estandarizado, 
llamado efecto de tamaño o dimensión. Este efecto de tamaño está basado en los valores 
alcanzados por: los grupos experimental y control antes y después del entrenamiento, 
dividido por el desvío estándar de las variables de los dos grupos. En una búsqueda en la 
literatura se encontraron 28 estudios, que describían un programa de entrenamiento de la 
fuerza para niños y niñas de menos de 12 o 13 años, respectivamente. Presumiblemente, estos 
niños eran pre púberes o habían entrado recientemente en la pubertad. Sin embargo, solo 9 
de estos estudios proveían los datos necesarios para calcular el efecto del tamaño, por lo 
tanto, solo 9 estudios pudieron ser incluidos. La mayoría de los estudios mostraron una 
mejoría en la fuerza de entre un 13 y 30 %. El efecto del tamaño total promedio fue de 0,57. 
Esto significa que, luego del entrenamiento, el promedio de los niños en el grupo 
experimental estaba un 71,6 % arriba de los niños del grupo control. La efectividad del 
entrenamiento de la fuerza puede ser influenciada por factores como: 1.- La edad, 2.- 
Maduración, 3.- Sexo, y así, como: 1.- La frecuencia, 2.- Duración y 3.- Intensidad de los 
programas de entrenamiento. 
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MARCO CONCEPTUAL 
• Fuerza: 
La producción de fuerza está basada en las posibilidades de contracción de la musculatura 
esquelética. Dicha contracción se genera en virtud de la coordinación de las moléculas 
proteicas contráctiles de actina y miosina dentro de las unidades morfofuncionales descritas 
en las fibras musculares (sarcómeros). Sin embargo, la relación existente entre la tensión 
muscular generada y la resistencia a vencer, van a determinar diferentes formas de 
contracción o producción de fuerza (Becali, A., 2011), por ende, se puede entender que la 
fuerza es la capacidad entrenable de cualquier ser vivo movible, con estructura muscular de 
vencer una resistencia por medio de contracciones musculares (Barbieri, D., & Zaccagni, L., 
2003) estos tipos de contracción diferenciados van a dar como resultado los siguientes tipos 
de fuerzas: 
Fuerza según su tipo de contracción muscular: 
Fuerza estática: “es aquella que se produce como resultado de una contracción isométrica, 
en la cual, se genera un aumento de la tensión en los elementos contráctiles sin detectarse 
cambio de longitud en la estructura muscular. Es decir, se produce una tensión estática en la 
que no existe trabajo físico, debido a que, el producto de la fuerza por la distancia recorrida 
es nulo. En este caso, la resistencia externa y la fuerza interna producida poseen la misma 
magnitud, siendo la resultante de ambas fuerzas en oposición igual a cero. Esta manifestación 
de fuerza requiere un cuidado extremo en su práctica dadas las repercusiones 
cardiovasculares que conlleva en esfuerzos máximos” (Rodríguez, P., S.F., Naclerio, F., 
2007). 
Fuerza dinámica: es aquella que se produce como resultado de una contracción isotónica o 
dinámica, en la cual, se genera un aumento de la tensión en los elementos contráctiles y un 
cambio de longitud en la estructura muscular 41, que puede ser en acortamiento, dando como 
resultado la llamada fuerza dinámico concéntrica, en la cual, la fuerza muscular interna 
supera la resistencia a vencer; o tensión en alargamiento de las fibras musculares, que 
supondría la llamada fuerza dinámico excéntrica, donde la fuerza externa a vencer es superior 
a la tensión interna generada (Rodríguez, P., S.F., Naclerio, F., 2000., Martín, A., 2017). 
Fuerza relacionada con la movilización de resistencias: 
Fuerza máxima: es la mayor expresión de fuerza que el sistema neuromuscular puede 
aplicar ante una resistencia dada. Dicha manifestación de fuerza puede ser estática (fuerza 
máxima estática), cuando la resistencia a vencer es insuperable; o dinámica (fuerza máxima 
dinámica), si existe desplazamiento de dicha resistencia. Cuando la expresión de fuerza 
manifestada no alcanza el máximo de su expresión podemos hablar de la llamada fuerza sub-
máxima, que también, posee una modalidad estática (isométrica) o dinámica, y que, viene 
expresada normalmente en términos de porcentaje sobre la fuerza máxima. Dentro de la 
fuerza sub-máxima existe una relación muy importante entre las magnitudes de intensidad y 
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duración del esfuerzo (Rodríguez, P., S.F., Bompa, T., 2003., Faigenbaum, A., et al., 2015., 
Becali, A., 2011., Naclerio, F., 2000., Faigenbaum, A., et al., 2011). 
Fuerza explosiva: también denominada fuerza-velocidad y caracterizada por la capacidad 
del sistema neuromuscular para generar una alta velocidad de contracción ante una 
resistencia dada. En este caso, la carga a superar va a determinar la preponderancia de la 
fuerza o de la velocidad de movimiento en la ejecución del gesto. No obstante, las mejoras 
de fuerza explosiva encuentran una mayor correlación en el trabajo de fuerza que con mejoras 
de velocidad de ejecución (Rodríguez, P., S.F., Jaimes, M., 2012). 
El tipo de fibras musculares implicadas en la acción va a tener una importancia vital para este 
tipo de manifestación de fuerza, siendo las fibras blancas, rápidas o fibras FT (fibras de alta 
velocidad de contracción, gran producción de fuerza y adaptadas a esfuerzos intensos de 
naturaleza anaeróbica) las que poseen un papel preponderante en contraposición a las fibras 
rojas, lentas o ST (poseen escasa velocidad de contracción, poca fuerza y adaptadas a 
esfuerzos prolongados de naturaleza aeróbica) (Rodríguez, P., S.F., Beunen, G., & Malina, 
R., 2008). 
Fuerza-resistencia: es la capacidad de soportar la fatiga en la realización de esfuerzos 
musculares que pueden ser de corta, media y larga duración. Supone, por tanto, una 
combinación de las cualidades de fuerza y resistencia, donde la relación entre la intensidad 
de la carga y la duración del esfuerzo van a determinar la preponderancia de una de las 
cualidades sobre la otra (Rodríguez, P., S.F., Faigenbaum, Lloyd, Meyer, 2003). 
En este sentido, podemos hablar de la llamada fuerza resistencia de corta duración, donde se 
intenta superar la fatiga ante intensidades superiores al 80% de una repetición máxima (1 
RM), circunstancia en la que dominan los factores locales, y donde, no existe aportación de 
oxígeno y nutrientes por vía sanguínea, debido al cierre de las vías arteriales a causa de la 
elevada tensión muscular (Rodríguez, P., S.F., Naclerio, F., 2000).  
La fuerza resistencia de media duración en esfuerzos mantenidos ante cargas situadas entre 
el 20% y el 40% de 1 RM, donde las cualidades de fuerza y resistencia aportan un valor 
prácticamente equitativo de cara al rendimiento. Por último, señalar la denominada fuerza 
resistencia de larga duración, manifestada en esfuerzos mantenidos por debajo del 20% de 1 
RM, donde las vías de producción de energía aeróbicas adquieren clara preponderancia en 
relación con la fuerza local (Rodríguez, P., S.F., Angleri, Libardi, Ugrnowitsch, 2017). 
• Entrenabilidad: 
El concepto de entrenabilidad se refiere a la respuesta que ofrecen los diferentes niños que 
están desarrollándose (por lo tanto, que se encuentran en diferentes estadios de crecimiento 
y madurez) a un estímulo de entrenamiento (Malina y Bouchard, 1991). Más concretamente, 
se refiere al grado de adaptaciones y cambios fisiológicos, que se producen en diversos 
tejidos y órganos de un organismo que está creciendo y desarrollándose, como consecuencia 
de un tipo de entrenamiento físico concreto. A menudo se piensa que los jóvenes son más 
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susceptibles de obtener efectos beneficiosos del entrenamiento en los períodos del 
crecimiento rápido (alrededor del PHV); es decir, en la adolescencia (Malina y Bouchard, 
1991). 
• Entrenamiento de la Fuerza: 
Para poder programar el entrenamiento, es indispensable conocer el grado de esfuerzo que 
un determinado estímulo le supone al deportista. En otras palabras, es fundamental conocer 
la intensidad relativa (porcentaje de trabajo que desarrolla el músculo motor primario, en 
un esfuerzo de carácter sinérgico), a la que un atleta en concreto realiza las tareas de 
entrenamientos, sólo así, podremos planificar la carga de entrenamiento, esto es, la cantidad 
y la calidad del esfuerzo físico, que el sujeto debe realizar en cada sesión para mejorar su 
rendimiento deportivo (Fernández, C. y Jiménez, P., S.F., Jaimes, M., 2012., Rhodri, S., et 
al., 2014). 
La fuerza se presenta como uno de los factores de rendimiento esenciales en cualquier 
disciplina deportiva, así como en las distintas manifestaciones donde la actividad motriz sea 
necesaria de forma primordial. Sin embargo, las formas de presentación de dicha cualidad 
son muy variadas, circunstancia que requiere un conocimiento adecuado y minucioso de las 
necesidades particulares de cada especialidad o tarea, con el objeto de diseñar programas de 
trabajo de fuerza específicos e individualizados. Para tal circunstancia, será preciso una 
modificación de los factores principales que influyen en el desarrollo de la fuerza y, por tanto, 
en la determinación del tipo o expresión de fuerza necesario para obtener el máximo 
rendimiento o funcionalidad (Rodríguez, P., S.F., Rhodri, S., 2014). 
• Desarrollo biológico de los niños: 
La maduración biológica se define como el conjunto de fenómenos de crecimiento y 
diferenciación celular que contribuyen a la aparición de determinadas funciones en el 
organismo. Esto supone cambios programados genéticamente, que se presentan con el tiempo 
de forma natural, donde cada individuo nace con su propio reloj biológico que regula su 
progresión hacia el estado de madurez (Malina, R., Bouchard, C., 1991). 
La edad cronológica es la edad definida por los años, meses, semanas y días que han pasado 
desde el nacimiento del individuo hasta una fecha definida y la edad biológica se refiere a la 
edad definida por los procesos de maduración y por influencias exógenas, siendo posible 
encontrar diferentes edades biológicas entre individuos de la misma edad cronológica 
(Lopes-Machado, D., Barbanti, V., 2007). 
Entre los 9 y 15 años, que es cuando irán apareciendo y diferenciándose las características 
del funcionamiento de cada niño. Con la maduración ocurren cambios fisiológicos que son 
independientes del nivel de entrenamiento: El tamaño de las fibras musculares aumentan en 
forma lineal unas 20 veces desde el nacimiento hasta la adultez, tanto para fibras tipo I como 
tipo II. El porcentaje de fibras tipo I en hombres disminuyen entre los 10 y 19 años, sin 
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diferencias significativas con el sexo femenino (Armstrong, N., Barker, A., McManus, A., 
2015). 
Las concentraciones de ATP muscular no varían con la edad, a diferencia de la fosfocreatina 
y las concentraciones de glucógeno que aumentan progresivamente. La capacidad enzimática 
oxidativa es mayor en el niño y adolescente, en comparación con los adultos; por esto, 
durante una actividad sub-máxima los niños utilizarán más el metabolismo lipolítico que la 
vía glucolítica, sin elevar significativamente, los niveles de lactato, lo que significa que están 
bien equipados para realizar actividades a moderada intensidad por largo tiempo, aunque la 
preferencia natural de actividad física será aquella que utiliza diariamente en sus juegos 
libres: Actividades intensas y de corta duración. Durante la niñez la fuerza aumenta de 
manera lineal, con muy poca diferencia entre ambos sexos. Sin embargo, durante la pubertad 
los varones comienzan a aumentarla aceleradamente, en cambio las niñas siguen con la 
misma curva de aumento que la edad prepuberal, dejando al final de la pubertad una 
diferencia promedio cerca de un 50%. Con respecto a la activación muscular, los niños son 
menos capaces de utilizar plenamente las unidades motoras de fibras tipo II (Lloyd, R.,  
Faigenbaum, A., Stone, M., 2014). 
El desarrollo y maduración de los sistemas pulmonar y cardiovascular permiten una mayor 
capacidad para realizar ejercicios tanto aeróbicos como anaeróbicos. En rendimiento 
aeróbico, los niños presentan un aumento casi lineal en el VO2 máx., con un peak alrededor 
de 17 a 21 años en los hombres, y luego disminuye, linealmente con la edad; las mujeres 
presentan el peak alrededor de los 12 a 15 años, con una curva similar, pero, menos 
consistente y una tendencia a tener su meseta en la mitad de la pubertad (Lloyd, R., 
Faigenbaum, A., Stone, M., 2014). 
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MARCO TEÓRICO 
 
Para poder desarrollar esta investigación, se tomó como ejemplo: Faigenbaum, A. (2000) 
quien señala la importancia de saber: cuáles son los efectos de la fuerza durante el 
crecimiento, el desarrollo de pre púberes. No hay evidencias comprobadas acerca que un tipo 
específico de actividad física pueda alterar su normal crecimiento, desarrollo o maduración, 
incluso la realización de programas de actividad física adecuadamente supervisados es una 
de las condiciones más importantes para estimular el desarrollo óptimo de los procesos de 
crecimiento, desarrollo y maduración en todos sentidos (física, psíquico, cognitivo y 
emotivo). 
Sin embargo, Winter (1986) concluye que ninguna capacidad es entrenable, en la misma 
medida en todas las edades, por lo tanto, aquel periodo ontogénico (la ontogenia también 
llamada morfogénesis u ontogénesis describe el desarrollo de un organismo) en donde el 
organismo muestre una mayor susceptibilidad ante un tipo específico de entrenamiento para 
una capacidad motora ha sido denominada fase sensible específica para esta capacidad. Las 
fases sensibles como las menciona: Winter (1986) son aquellos periodos delimitados del 
desarrollo, durante los cuales, los seres humanos reaccionan de modo más intenso, en otros, 
que ante determinados estímulos externos, dando lugar a los correspondientes efectos. 
Por otra parte, Beunen & Malina (2008) establecen que el crecimiento, desarrollo y 
maduración son conceptos, que se emplean para describir cambios corporales desde el 
momento de la concepción hasta la edad adulta. El crecimiento, se ve típicamente como un 
cambio cuantificable en la composición corporal, el tamaño del cuerpo como un todo o el 
tamaño de las regiones específicas del cuerpo, el desarrollo hace referencia a la 
diferenciación a lo largo de las líneas especializadas de función, y refleja los cambios 
funcionales, que tienen lugar con el desarrollo y la maduración, y se refiere a los plazos muy 
variables y el ritmo de cambio progresivo dentro del cuerpo humano, desde la infancia hasta 
la edad adulta, y que, además del crecimiento, influye en general sobre las capacidades de 
rendimiento físico. 
La evolución biológica en función de la madurez de las capacidades coordinativas y 
condicionales en niños y jóvenes sigue, en resumen, el siguiente proceso: 
• Las estructuras coordinativas básicas maduran a partir de los 6 años, y alcanzan su 
desarrollo máximo a los 11/12 años.  
• A partir de los 11-13 años aproximadamente, se inician las fases sensibles en las que 
se desarrollan y construyen las capacidades relacionadas con la condición física 
(Grosser, Brüggemann y Zintl, 1989). 
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Martín, D. (1982), estudia la relación que tienen las cualidades psicomotoras referentes al 
estado del cuerpo de un individuo con el nivel de desarrollo que deben tener según la edad. 
De acuerdo con esto, se puede observar en la Ilustración 2: Fases sensibles- Psicomotoras 
como el sujeto tiene mayor desarrollo de sus capacidades durante periodos específicos. Por 
ejemplo: Para la capacidad de aprendizaje motor, los niños que se encuentran entre los 11 y 
12 años presentan una mayor fase de sensibilidad.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ilustración 2: Fases sensibles - Psico-motoras 
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Martín, D. (1982), estudia la relación que tienen las cualidades condicionales referentes al 
estado del cuerpo de un individuo, con el nivel de desarrollo que deben tener según la edad. 
De acuerdo con esto, se puede observar en la Ilustración 3: Fases sensibles. Cualidades 
Condicionales como el sujeto tiene mayor desarrollo de sus capacidades durante periodos 
específicos. Por ejemplo: Para la capacidad de FUERZA, los niños que se encuentran entre 
los 13, 14 y 15 años presentan una mayor fase de sensibilidad.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ilustración 3: Fases Sensibles. Cualidades condicionales 
 
Martín, D. (1982), estudia la relación que tienen las cualidades psico-cognitivo referentes al 
estado del cuerpo de un individuo con el nivel de desarrollo que deben tener, según: La edad. 
De acuerdo con esto, se puede observar en la Ilustración 4: Fases sensibles- Psico-cognitivos 
como el sujeto tiene mayor desarrollo de sus capacidades durante periodos específicos. Por 
ejemplo; para la capacidad afectivo cognitiva, los niños que se encuentran entre los 11 y 12 
años presentan una mayor fase de sensibilidad.  
 
  
 
 
 
Ilustración 4: Fases sensibles (Martín, D., 1982). 
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Martín, Carl y Lehnertz (1991), estudiaron la relación que existe entre las capacidades 
condicionales como: 1.- Fuerza, 2.- Velocidad, 3.- Resistencia y 4.- Movilidad y 5.- La 
condición física del individuo. De acuerdo con esto, se puede observar en la Ilustración 5: 
Capacidades condicionales las variables de cada condición que componen la condición física 
de cada sujeto. Por ejemplo: Condición física de fuerza se compone por: 1.- Fuerza máxima, 
2.- Fuerza explosiva, 3.- Fuerza resistencia y 4.- Fuerza reactiva.  
 
Ilustración 5: Capacidades Condicionales. 
Basado en: Martín, Carl y Lehnertz (1991), Asmus (1991) y Martín (1982) que estudiaron la 
relación existente entre las capacidades de: 1.- Reacción, 2.- Ritmo, 3.- Equilibrio, 4.- 
Orientación, 5.- Diferenciación, 6.- Velocidad, 7.- Fuerza máxima, 8.- Fuerza rápida, 9.-
Resistencia aeróbica y 10.- Anaeróbica, adquisición de habilidades y técnicas con respecto a 
las edades comprendidas entre la infancia y la adolescencia. De acuerdo con esto, se puede 
observar en la Ilustración 6: Capacidades vs etapas sensibles las fases sensibles de las 
capacidades mencionas según la edad de cada sujeto. Por ejemplo; Fuerza máxima tiene su 
etapa sensible desde los 12 hasta los 18 años.  
 
Ilustración 6: Capacidades vs Etapas Sensibles. 
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Según: Asmus (1991) en el modelo de los niveles de desarrollo vs el género, se analizó la 
relación existente entre el nivel de desarrollo y el género. De acuerdo con esto, se puede 
observar en la Ilustración 7: Nivel de desarrollo vs género comprende el periodo de edad y 
el periodo escolar frente al nivel de desarrollo de cada sujeto. Por ejemplo: En la edad escolar 
prepuberal las chicas están en un rango del 3ro al 6to año escolar o del 10mo al 12avo año 
de vida y los chicos se encuentran cursando del 3ro al 7mo año escolar y están en edades de 
10 a 13 años. 
 
Ilustración 7: Nivel de desarrollo vs Género. 
De todas formas, debe considerarse que no hay una fase sensible general que sea válida para 
todas las capacidades físicas, sino periodos en los cuales se evidencia una mayor sensibilidad 
para entrenar una capacidad determinada (Habbelinck, 1989., Winter, 1986). 
En niños, el pico de ganancia de fuerza que se ha relacionado con la fase sensible para el 
desarrollo del entrenamiento de la fuerza muscular, ocurre alrededor de los 12 años después 
de producirse el pico de velocidad de crecimiento vertical (estatura) y ~0.8 años antes, que 
el pico de velocidad de aumento de peso corporal. De esta manera, primero se produce el 
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pico de velocidad de crecimiento, luego aumenta la masa corporal y el peso muscular para 
permitir incrementos significativos en las capacidades de aplicar fuerza (Faigenbaum, A., 
1996). 
Al mismo tiempo, el desarrollo de la capacidad de fuerza máxima (y probablemente de la 
capacidad de resistencia de fuerza) se entra en una fase sensible al inicio de la primera etapa 
de pubertad (pubescencia), en las chicas de los 11 hasta los 12/13 años, y los chicos, a partir 
de los 12 años, debido al alto crecimiento originado, a la vez, por el crecimiento muscular y 
por las condiciones hormonales (Faigenbaum, A., 1996). 
Asimismo, la capacidad de fuerza rápida (cuando es fundamentalmente coordinativa y no 
dependiente de la fuerza máxima) se puede aumentar eficazmente con toda probabilidad al 
final de la edad escolar temprana y comienzo de la avanzada (Winter, 1984., Diekmann y 
Letzelter, 1987), cuando se prevé una fase sensible. 
Mientras tanto, en niñas, no hay cambios bruscos en el ritmo de ganancia de fuerza como el 
observado en los niños, pero, se descubre una fase de mayor incremento de fuerza, justo 
luego, del pico de velocidad de crecimiento en estatura, al producirse la primera menstruación 
(Platanov, 1989). 
En los niños, la realización de actividad física sistemática, sí, bien debe ser planificada y 
supervisada, para ellos debe constituir fundamentalmente un juego, en donde se aprenden 
movimientos o actividades cada vez más complejas. Pero, que siempre son factibles de 
realizar (De Hegedüs, 1984., Faigenbaum, 2000., Faigenbaum, et al., 1996a). 
De acuerdo con esto, el entrenador o profesor deberá periodizar los entrenamientos variando 
sus volúmenes e intensidades a lo largo del año, de modo que pueda ir alcanzando objetivos 
que permitan incrementar la dificultad de las actividades de forma progresiva y adecuada a 
la capacidad individual de cada sujeto (Bompa, 2003, Martín, et al., 2005b). 
Según: Faigenbaum, A. et al., (1996, 2000), los objetivos fundamentales del entrenamiento 
con niños son: 
1. Favorecer el crecimiento y desarrollo. 
2. Mejorar el rendimiento en las actividades físicas deportivas o recreativas. 
3. Prevenir la incidencia de lesiones ofreciendo más resistencia y estabilidad a la masa 
muscular, tejidos blandos y óseos. 
Además de los incrementos significativos de los niveles de fuerza muscular, el entrenamiento 
de fuerza aplicado de forma sistemática en niños y jóvenes ha mostrado efectos positivos 
sobre: La composición corporal, el perfil de lípidos, la glicemia sanguínea, la densidad ósea, 
la capacidad motora global, así como, diversos aspectos psicológicos y actitudes relacionadas 
a la predisposición para seleccionar actividades con mayor demanda energética (práctica 
deportiva) respecto de otras más sedentarias (mirar en televisión actividades en el ordenador, 
entre otras) (Faigenbaum, 2006, Watts, et al., 2005). 
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Faigenbaum, A. et al. (1996b), estudiaron a 24 de niños y niñas de 7 a 12 años, que fueron 
sometidos a un periodo de entrenamiento de fuerza con resistencias en donde, entrenaba dos 
veces por semana (lunes y miércoles), durante 8 semanas realizando extensiones de piernas, 
press de banca, curl de piernas, press de hombros y curl de bíceps. En las primeras 4 (1º a 4º) 
semanas se ejecutaban dos series de 6 a 8 repeticiones en cada ejercicio y en las segundas 4 
semanas (5º a 8º) 3 series. A continuación de este periodo se iniciaba una etapa de 8 semanas, 
en donde no se realizaba ningún tipo de entrenamiento de fuerza (periodo de 
desentrenamiento). Los resultados de este estudio mostraron que los niños entrenados 
incrementaban significativamente los niveles de fuerza máxima en el ejercicio de extensiones 
de pierna y de press de banca (+53% y + 45% respectivamente), mientras que, el grupo 
control, si bien mostraba mejoras significativas respecto de sus valores iniciales (+6.4%, y 
+9,5%), sus incrementos eran significativamente inferiores a los del grupo experimental. 
El estudio mencionado, indica que el entrenamiento de fuerza aplicado de forma sistemática 
en niños produce incrementos significativos de la fuerza máxima en una forma similar al que 
se produce en los adultos, aunque con valores absolutos inferiores. De acuerdo con estos 
resultados los autores del estudio anterior concluyen que: 
• Las indicaciones ofrecidas por los padres de los niños del grupo entrenado indican, 
que al menos aparentemente estos niños mejoraban su rendimiento en los juegos o 
actividades deportivas específicas, así como, su predisposición para realizar los 
entrenamientos habituales. 
De esta manera, el objetivo principal de la formación deportiva en las edades infantiles será 
alcanzar un alto grado de experiencia motora basándose fundamentalmente, en el desarrollo 
de las capacidades físicas básicas como: La fuerza, la resistencia y la velocidad en acciones 
que el niño pueda ir aprendiendo progresivamente, de modo que nunca sean extremadamente 
complejas para su capacidad (De Hegedüs, 1984, Martín, et al., 2005b, Tittel, 1990). 
Diversos estudios han demostrado que los niños que realizan entrenamiento de fuerza 
utilizando ejercicios multiarticulares e incluso similares a los de levantamiento olímpico o 
saltos como complemento formativo de las actividades deportivas habituales (juegos de 
conjunto, deportes de combate, atletismo, entre otros) tienden a reducir significativamente la 
incidencia de lesiones (Faigenbaum, 2006., Faigenbaum, et al., 1996a). 
Otras investigaciones, han demostrado que entre un 15% a un 50% del total de las lesiones, 
que se producen durante la práctica deportiva habitual en niños y jóvenes, podría prevenirse, 
sí, se pusiera más énfasis en la actividad física formativa antes de profundizar e iniciar la 
práctica competitiva de las disciplinas específicas (Faigenbaum, 2006). 
Los mecanismos por medio de los cuales las mejoras en la fuerza muscular colaboran para 
reducir la incidencia de lesión en las actividades físicas serían: 
1. Fortalecimiento de las estructuras de sostén son: Ligamentos, tendones y huesos 
(Faigenbaum, et al., 1996a). 
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2. Mejora de la estabilidad y las relaciones entre los grupos musculares (agonístas y 
antagonistas) implicados en los diferentes movimientos específicos (Faigenbaum, 
2000., Faigenbaum, et al., 1996a). 
3. Incremento de la capacidad de la musculatura para absorber altos niveles de tensión 
muscular, de modo de aligerar las cargas sobre las estructuras óseas, ligamentosas o 
articulares al realizar esfuerzos intensos (Faigenbaum, et al., 1996a, Fukunaga, et al., 
1992). 
 
Las investigaciones desarrolladas en los últimos 20 años han demostrado, que el riesgo de 
lesiones en los entrenamientos de fuerza con resistencias es similar entre niños y adultos, 
siendo el factor más determinante el control adecuado de las cargas y las técnicas o ejercicios 
utilizados (Bompa, 2003., Byrd, et al., 2003, Faigenbaum, 2000., Faigenbaum, et al., 1996a). 
El riesgo de producir daños en las epífisis es menor en prepúberes respecto a los adolescentes, 
debido que, las epífisis son más resistentes y fuertes en los prepúberes respecto de los jóvenes 
(considerando sus niveles de fuerza absoluta) (Faigenbaum, et al., 1996a). 
Las afirmaciones sobre: Que el entrenamiento de fuerza no es seguro en niños u jóvenes son 
infundadas y contradictorias, debido a que, las cargas sobre el sistema músculo esquelético 
observadas en los entrenamientos de fuerza son significativamente inferiores a las causadas 
por las diversas actividades deportivas o recreativas, que los niños realizan habitualmente en 
las escuelas deportivas o con sus grupos de pares (Faigenbaum, 2006, Faigenbaum, et al., 
1996a., Siff, 2004). 
Hasta el momento, no existen evidencias científicas que los entrenamientos de fuerza 
aplicados de forma sistemática con niños y jóvenes, adecuadamente supervisados y 
controlados puedan causar lesiones agudas o crónicas. Las incidencias de estos episodios han 
sido comunicados de forma muy aislada y siempre causados por fallos en el control técnico 
de los entrenamientos (Faigenbaum, 2000 y 2006, Faigenbaum, et al., 1996). 
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DISEÑO METODOLÓGICO 
 
Enfoque: Se trabajará en este proyecto de investigación un enfoque totalmente cuantitativo, 
porque permite realizar una recolección de datos, para probar la hipótesis, con base en la 
medición numérica y un análisis estadístico, para establecer patrones de comportamiento y 
probar teorías (Hernández, et al., 1997).   
Diseño: El diseño de este proyecto de investigación es de corte transversal o transeccional, 
porque se centrará en analizar, cuál es el nivel de las variables de estudio y se establecerá un 
solo momento para la recolección de los datos (Hernández, et al., 1997).   
Alcance investigativo: En esta investigación la recolección de los datos se realizará en dos 
momentos determinados y se encuentra dentro del corte descriptivo-correlacional, debido 
que, se pretende medir y recoger información de los integrantes del equipo de voleibol, se 
considerará el grado de asociación que exista entre las variables de estudio (Hernández, et 
al., 1997).  Dentro de la revisión bibliográfica realizada en las diferentes bases de datos, por 
medio de las ecuaciones de búsqueda formadas por las palabras clave, a nivel internacional 
se encontraron (50) artículos que aportan al proyecto y que son 50 internacionales. 
Población de estudio: Se seleccionó una población pre-púber (10 – 13 años) del Colegio 
Instituto Pedagógico Nacional que sean integrantes o pertenecientes al equipo de voleibol. 
Muestra: Para la investigación se seleccionará todos los pertenecientes al equipo de voleibol, 
que su edad está entre los 10 y los 13 años, y pertenecen al Colegio Instituto Pedagógico 
Nacional. Además, cuenta con una población a intervenir 19 prepúberes.  
Criterios: 
Inclusión: 
• Matriculados en el Colegio Instituto Pedagógico Nacional. 
• Pertenecer al equipo de voleibol. 
• Edad entre 10 a 13. 
• Niños y niñas. 
• Aceptación del consentimiento informado. 
Exclusión: 
• Sí, el pre-púber presenta alguna lesión física. 
• Superar el rango de edad. 
• No tener la suficiente edad. 
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MATERIALES Y MÉTODO 
 
Aptitud Física:  
Realizar contracciones musculares fuertes y repetidas llegando al fallo muscular, permitirán, 
además de reclutar una gran cantidad de fibras musculares, provocar una compresión capilar 
de forma localizada que induce una hipoxia intramuscular sobre los músculos ejercitados 
(Schoenfeld, 2010; Angleri et al., 2017). Recuperado de: 
https://www.nscaspain.com/blog/sistemas-entrenamiento-mejorar-la-fuerza-hipertrofia.  
Con lo anterior, se medirán las aptitudes físicas de los sujetos estudiados por medio de series 
al fallo para poder establecer los puntos de inicio (pretest), trabajar con base a ese inicio, y 
luego, poder obtener el resultado final del entrenamiento de la misma forma (post-test). 
Finalmente, los tres hábitos de vida saludable se comprobarán por medio de la realización 
del cuestionario IPAQ, que logra cuantificar los niveles de actividad física en cinco dominios: 
Trabajo, transporte, actividades del hogar, ocio y tiempo sentado, así mismo, aporta 
información sobre el gasto energético estimado en 24 horas (Álvarez, et al., 2012). 
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MATRIZ OPERATIVA DE VARIABLES 
 
Tabla 3: Matriz Operativa de Variables. 
 
  
Objetivo Variables Indicadores  Instrumentos 
Demostrar cargas 
adecuadas en el 
trabajo de la fuerza 
en edades tempranas.  
Dosificación de 
cargas/ fuerza.  
% RM. Observación.  
Análisis estadísticos.  
Indagar ventajas y 
desventajas del 
entrenamiento de la 
fuerza en edades 
tempranas. 
 
Entrenamiento 
edades tempranas/ 
fuerza. 
% RM. Observación.  
Análisis estadísticos.  
Comparar la 
diferencia deportiva 
de los niños con 
entrenamiento previo 
de la fuerza y los 
infantes sin ningún 
entrenamiento de 
este tipo.  
Niños 
entrenados/fuerza. 
% RM. Observación.  
Análisis estadísticos.  
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CONSENTIMIENTO INFORMADO Y ASPECTOS ÉTICOS 
 
Título. EFECTOS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA A 
TEMPRANAS EDADES PARA EL BUEN DESARROLLO DEPORTIVO 
 
Ciudad: _________________________       Día: ____ Mes: ___   Año: ____  
Yo, _____________________________ una vez informado sobre los propósitos, objetivos, 
procedimientos de intervención y evaluación que se llevarán a cabo en esta investigación y 
los posibles riesgos que se puedan generar de ella, autorizo a Luis David Martínez Quiñones 
y David Felipe Zuluaga Ávila, actualmente estudiantes de Ciencias del Deporte de la 
universidad U.D.C.A, para la realización de los siguientes procedimientos:  
1. Registro de información sociodemográfica (Nombres, cedula, edad, género, estrato 
sociodemográfico).  
2. Toma de datos bioimpedancia.  
3. Valoración de capacidades físicas condicionales: Fuerza y flexibilidad. 
4. Realizar cuestionario IPAQ. 
Adicionalmente se me informó que:  
• Mi participación en esta investigación es completamente libre y voluntaria, estoy en 
libertad de retirarme de ella en cualquier momento.  
• No recibiré beneficio personal de ninguna clase por la participación en este proyecto 
de investigación.  
• Toda la información obtenida y los resultados de la investigación serán tratados 
confidencialmente. Esta información será archivada en papel y medio electrónico. El archivo 
del estudio se guardará en la U.D.C.A. bajo la responsabilidad del investigador.  
• Puesto que toda la información en este proyecto de investigación es llevada al 
anonimato, los resultados personales no pueden estar disponibles para terceras personas 
como empleadores, organizaciones gubernamentales, compañías de seguros u otras 
instituciones educativas.  
• Esto también se aplica a mi cónyuge, a otros miembros de mi familia y a mis médicos. 
Hago constar que el presente documento ha sido leído y entendido por mí en su integridad 
de manera libre y espontánea. 
Firma participante: _________________________.  
Cédula de ciudadanía No: __________________ de: ________________. 
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ASENTIMIENTO INFORMADO 
 
Yo, __________________________________, con cédula No. ______________________, 
deseo participar voluntariamente en la investigación y de igual forma acepto realizar las 
pruebas físicas, el cuestionario de actividad física, y demás, procedimientos que exija el 
proyecto.  
Firma participante: _________________________.  
 
ASPECTOS ÉTICOS: 
 
El estudio se desarrolló siguiendo los lineamientos de la Declaración de Helsinki (2013), 
adoptada por la Asamblea Médica Mundial (AMM) y la Resolución 8430 de 1993 del 
Ministerio de Salud de Colombia. La Declaración de Helsinki es una propuesta de principios 
éticos para tener en cuenta cuando se realizan investigaciones con seres humanos y la 
Resolución 8430 establece las normas científicas, técnicas y administrativas para la 
investigación en salud. 
A partir de la Declaración de Helsinki se destaca el numeral 16 “las intervenciones que se 
realizan pueden implicar ciertos riesgos”, numeral 22 “el método debe ser descrito 
claramente y ser justificado con un protocolo de investigación”, numeral 24: “resguardar la 
intimidad de la persona y la confidencialidad de su información personal”, numeral 25 
“ninguna persona capaz de dar su consentimiento informado debe ser incluida en un estudio, 
a menos que esta acepte libremente”. 
• Recopilación de datos: Al contar con la autorización de los estudiantes para la 
participación en la investigación, se realizará la toma de datos, en primer lugar, por medio de 
la Tanita, se tomarán los datos de composición corporal, en segundo lugar, a cada persona se 
le efectuarán los test para evaluar su aptitud física, y, por último, cada participante 
diligenciará el cuestionario IPAQ.  
• Análisis datos: En esta parte de la metodología, se analizarán todos los datos 
recopilados, para esto se hará uso de la función de correlación de Pearson, debido a que 
permitirá correlacionar las variables cuantitativas y determinar un coeficiente.  
• Análisis de resultados: Al efectuar el análisis estadístico se realizará un análisis de los 
resultados logrados por el coeficiente para determinar el estado de hábitos de vida saludable 
de los participantes. 
Tanto los niños como las niñas, desde edades muy tempranas (~ 6 años), pueden obtener 
beneficios significativos de diferentes formas de entrenamiento de fuerza, utilizando distintos 
tipos de sobrecargas (barras, mancuernas, elásticos, balones medicinales, entre otros), 
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pudiendo realizar numerosos ejercicios ejecutados con diferentes regímenes de trabajo 
muscular: Concéntrico, excéntrico, ciclos de estiramiento acortamiento (saltos), entre otros 
(Faigenbaum, A., 2006). 
El entrenamiento de la fuerza debidamente planificado y supervisado ha mostrado mejorar 
significativamente los niveles de fuerza en niños y jóvenes, por encima de los niveles 
producidos por su normal desarrollo y maduración (Faigembaum, 2000). 
Por otra parte, los niños entrenados en fuerza han mostrado mejoras significativas en el 
rendimiento en diversas actividades deportivas como los deportes de conjunto (fútbol, 
baloncesto, béisbol, entre otros), así como, una menor incidencia de lesiones durante la 
práctica deportiva habitual (Faigenbaum, A., 2006). 
Las mejoras del rendimiento muscular determinadas por los trabajos de fuerza, además de 
causar adaptaciones básicas que son fundamentales para lograr elevados niveles de 
rendimiento y atenuar el riesgo de lesiones o sobrecargas en la edad adulta, provocan un 
incremento de la seguridad y confianza en las posibilidades para realizar diversas actividades 
físicas (Faigenbaum, 2006). De esta manera, el objetivo fundamental de la formación 
deportiva en las edades infantiles será alcanzar un alto grado de experiencia motora 
basándose fundamentalmente, en el desarrollo de las capacidades físicas básicas como: L,a 
fuerza, la resistencia y la velocidad en acciones que el niño pueda ir aprendiendo 
progresivamente, de modo que nunca sean extremadamente complejas para su capacidad (De 
Hegedüs, 1984., Martin, et al., 2005b., Tittel, 1990). 
Además, el grado de maduración y desarrollo: En primer lugar, debe considerarse la 
individualidad de cada sujeto, valorando no sólo su edad cronológica sino también su nivel 
de desarrollo o maduración física y psicológica. 
Esta teoría, ha permitido establecer cierta correspondencia entre las citadas fases y periodos 
del entrenamiento con niños y jóvenes (Molnar, D., 1995): 
• Ninguna capacidad es entrenable en la misma medida a lo largo de todo el proceso 
evolutivo. Es más fácil influir sobre las distintas capacidades y funciones, cuando 
están en proceso de maduración. 
• La identificación de las fases sensibles está determinada por la maduración biológica 
de los individuos, lo que desaconseja la formación de grupos de entrenamiento 
atendiendo exclusivamente a la edad cronológica. La aplicación adecuada de este 
principio obliga tener en cuenta, la individualidad de los procesos de: Crecimiento y 
desarrollo. 
• El máximo aprovechamiento de las fases sensibles se consigue con la aplicación de 
una preparación deportiva a largo plazo, utilizando modelos cronológicos adecuados, 
de acuerdo con el calendario madurativo individual. 
Por otra parte, la elección del nivel de la resistencia a vencer es un factor clave para orientar 
adecuadamente los entrenamientos con niños y jóvenes. De acuerdo con esto, para privilegiar 
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el aprendizaje técnico por sobre: La ganancia de fuerza en los niños prepúberes y evitar 
sobrecargas excesivas en los jóvenes. Se ha recomendado trabajar con pesos comprendidos 
entre un: 40% y el 50% hasta un máximo del 70% o 75% del nivel de la 1 MR (Faigenbaum, 
2000 y 2006, Faigenbaum, et al., 2004, Faigenbaum, et al., 1996a). 
Además, es recomendable realizar ejercicios multiarticulares, pero que puedan ser realizados 
de forma correcta durante toda la sesión de entrenamiento (press de banca, prensa horizontal, 
sentadillas siempre que se controle el movimiento e incluso ejercicios de levantamiento 
olímpico que los niños que sean capaces de realizar correctamente) (Faigenbaum, 2006, 
Faigenbaum, et al., 1996b). De esta manera, se acentuarán los estímulos sobre: La 
coordinación, el equilibrio y la estabilidad muscular de la musculatura central vinculada al 
tronco y a las caderas (Bompa, 1995). 
Asimismo, se recomienda dejar siempre un día de pausa entre cada entrenamiento. Con una 
sesión por semana no se alcanza una frecuencia de estimulación suficiente para mantener el 
nivel de fuerza, siendo lo más adecuado entrenar entre 2 y 3 veces por semana (Faigenbaum, 
et al., 1996a., Faigenbaum, et al., 1996b). 
Como se ha mencionado anteriormente, la actividad de los niños debe plantearse respetando 
los principios de periodización del entrenamiento deportivo, graduando adecuadamente las 
intensidades y volúmenes, de acuerdo con la capacidad individual y respetando 
esencialmente los principios de entrenamiento multilateral, de modo que los niños y jóvenes 
sigan participando en numerosas actividades físicas y deportivas con diferentes orientaciones 
(Bompa, 2003., De Hegedüs, 1984). 
Se debe prestar especial atención al nivel de rendimiento individual de cada niño o joven, 
debido que, prescribir esfuerzos que superen la capacidad de cada uno para mantener una 
técnica adecuada en cada ejercicio no sólo incrementa el riesgo de lesión, sino que cambia el 
sentido lúdico, que debe predominar en las actividades infantiles (American Academy 
Pediatrics, 2001., De Hegedüs, 1984., Faigembaum, 2006). Esta recomendación es 
especialmente importante, para los jóvenes en que se suelen manifestar: Desequilibrios entre 
la resistencia de las estructuras óseas y el desarrollo o capacidad muscular para ejecutar 
esfuerzos máximos o explosivos, que determinan elevadas exigencias sobre la unidad 
músculo-tendón. Esta situación, les predispone a sufrir alteraciones por sobrecarga a nivel 
articular y lesiones por sobre uso (Faigenbaum, 2006., Klimt, 1987). 
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CRONOGRAMA  
 
 
Ilustración 8: Cronograma del Entrenamiento. 
MACROCICLO 
 
 
Ilustración 9: Macrociclo Entrenamiento de la Fuerza Prepúberes. 
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DIAGRAMA DE GANTT 
 
 
Ilustración 10: Diagrama de Gantt Preparación Física General. 
MESOCICLOS 
ENTRANTE: 
 
Ilustración 11: Mesociclo - Fase Entrante 
  
39 
 
UNIVERSIDAD DE CIENCIAS APLICADAS Y AMBIENTALES  
LUIS DAVID MARTÍNEZ QUIÑONES 
DAVID FELIPE ZULUAGA 
 
DESARROLLADOR: 
 
Ilustración 12: Mesociclo - Fase Desarrollador. 
ESTABILIZADOR: 
 
Ilustración 13: Mesociclo - Fase Estabilizador. 
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RESULTADOS 
De acuerdo con la Tabla 4: Cronograma de trabajo primera semana que comprende el 
periodo trabajado durante la primera semana de aplicación de un modelo de entrenamiento 
de fuerza, se evidencia el trabajo dosificado según las cargas. Por ejemplo; en la primera 
semana, durante el día 1, el trabajo realizado con los pre púberes fue al fallo. 
PRE-TEST 
  Semana 1 
  Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 
  
Trabajo al 
Fallo: 
Recuperación
: 
Trabajo al 
Fallo: 
Recuperació
n 
Adaptación
: 
Competencia
: 
EVENTOS:             
FECHAS: 16 17 18 19 20 21 
Tabla 4: Cronograma de trabajo primera Semana 
De acuerdo con la Tabla 5: Cronograma última semana que comprende el periodo trabajado 
durante la última semana de aplicación de un modelo de entrenamiento de fuerza, se 
evidencia el trabajo dosificado según las cargas. Por ejemplo; en la última semana, durante 
el día 3, el trabajo realizado con los pre púberes fue al fallo. 
POST-TEST 
Semana 8 
Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 
Trabajo al 
Fallo: 
Recuperación: 
Trabajo al 
Fallo: 
Recuperación: Adaptación: Competencia: 
            
4 5 6 7 8 9 
Tabla 5: Cronograma última semana 
FLEXIONES DE RODILLAS 
De acuerdo con la tabla Tabla 6: Resultados trabajo al fallo pre y post test de flexiones de 
rodilla se evidencia el trabajo realizado por los 19 individuos antes y después de empezar el 
trabajo de entrenamiento de la fuerza. Por ejemplo; el individuo 1 realizó 20 repeticiones de 
flexiones de rodilla en el pre test y posteriormente el mismo individuo realizó 28 
repeticiones durante la ejecución del post test. 
Individuos  
Flexiones 
Rodillas 
Individuos  
Flexiones 
Rodillas 
1 20 1 28 
2 25 2 29 
3 25 3 27 
4 28 4 30 
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5 20 5 24 
6 19 6 21 
7 10 7 16 
8 21 8 23 
9 29 9 32 
10 23 10 25 
11 25 11 26 
12 17 12 24 
13 12 13 18 
14 15 14 16 
15 18 15 18 
16 23 16 25 
17 16 17 20 
18 21 18 23 
19 30 19 34 
PROMEDIO 21 PROMEDIO 24 
Tabla 6: Resultados trabajo al fallo pre y post test de flexiones de rodilla 
GRÁFICA RESULTADOS PRE TEST Y POST TEST FLEXIONES DE RODILLA 
En la Ilustración 14: Repeticiones pre y post test flexiones de rodilla se puede ver la comparación 
entre las repeticiones realizadas del pre - test (azul) y el post – test (naranja), y como es 
evidente una mejora después de haberse aplicado un programa de entrenamiento de la 
fuerza, cada individuo superó su anterior marca a excepción del sujeto quince (15) quien 
fue el único, que igualó su anterior registro, esto se debe a que la calidad del movimiento 
mejoró mas no el número de repeticiones, por ende, su mejora no existió.
Ilustración 15: Repeticiones pre y post test flexiones de rodilla 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Flexiones Rodillas 20 25 25 28 20 19 10 21 29 23 25 17 12 15 18 23 16 21 30
Flexiones Rodillas 28 29 27 30 24 21 16 23 32 25 26 24 18 16 18 25 20 23 34
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Se puede evidenciar en la Tabla 7: Porcentaje de mejora flexiones de rodilla que el 
sujeto con menos porcentaje de mejora fue el número quince con un porcentaje de mejora de 
cero por ciento (0%). Así mismo, el sujeto con mayor porcentaje de mejora fue el número 
siete con un porcentaje de mejora de sesenta por ciento (60%). 
 
PORCENTAJE DE MEJORA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabla 7: Porcentaje de mejora flexiones de rodilla 
 
 
 
 
 
 
 
 
Individuos  
Flexiones 
Rodillas 
1 40 
2 16 
3 8 
4 7 
5 20 
6 11 
7 60 
8 10 
9 10 
10 9 
11 4 
12 41 
13 50 
14 7 
15 0 
16 9 
17 25 
18 10 
19 13 
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SENTADILLAS 
De acuerdo con la Tabla 8: Resultados trabajo al fallo pre y post test de sentadilla se 
evidencia el trabajo realizado por los 19 individuos antes y después de empezar el trabajo de 
entrenamiento de la fuerza. Por ejemplo: El individuo 8 realizó 29 repeticiones de sentadilla 
en el pretest, y posteriormente, el mismo individuo realizó 32 repeticiones durante la 
ejecución del post test. 
Individuos  Sentadillas Individuos  Sentadillas 
1 42 1 50 
2 35 2 40 
3 55 3 71 
4 49 4 60 
5 47 5 55 
6 47 6 50 
7 30 7 38 
8 29 8 32 
9 35 9 39 
10 41 10 53 
11 32 11 37 
12 35 12 40 
13 46 13 49 
14 35 14 37 
15 32 15 36 
16 41 16 55 
17 33 17 37 
18 38 18 41 
19 42 19 46 
PROMEDIO 39 PROMEDIO 46 
Tabla 8: Resultados trabajo al fallo pre y post test de sentadilla 
En el grafico Ilustración 15: Repeticiones pre y post test flexiones de rodilla se puede ver la 
comparación entre las repeticiones realizadas del pre - test (azul) y el post – test (naranja), y 
como mejoran todos los individuos después de haberse aplicado un programa de 
entrenamiento de la fuerza, cada individuo superó su anterior marca, y fue evidente, una 
mejora en la calidad del ejercicio ejecutado por parte de los evaluadores, aumento y mejora 
que se vieron reflejados en el post – test con el aumento de repeticiones. 
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Ilustración 15: Repeticiones pre y post test flexiones de rodilla  
 
Se puede evidenciar Tabla 9: Porcentaje de mejora flexiones de rodilla que los sujetos con 
menos porcentaje de mejora fueron los números seis y el catorce con un porcentaje de mejora 
de seis por ciento (6%). Así mismo, el sujeto con mayor porcentaje de mejora fue el número 
dieciséis con un porcentaje de mejora de treinta y cuatro por ciento (34%). 
PORCENTAJE DE MEJORA 
Individuos  Sentadillas 
1 19 
2 14 
3 29 
4 22 
5 17 
6 6 
7 27 
8 10 
9 11 
10 29 
11 16 
12 14 
13 7 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Sentadillas 42 35 55 49 47 47 30 29 35 41 32 35 46 35 32 41 33 38 42
Sentadillas 50 40 71 60 55 50 38 32 39 53 37 40 49 37 36 55 37 41 46
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14 6 
15 13 
16 34 
17 12 
18 8 
19 10 
Tabla 9: Porcentaje de mejora flexiones de rodilla 
 
ABDOMINALES 
De acuerdo con la Tabla 10: Resultados trabajo al fallo pre y post test de abdominales se 
evidencia el trabajo realizado por los 19 individuos antes y después de empezar el trabajo de 
entrenamiento de la fuerza. Por ejemplo: El individuo 4 realizó 22 repeticiones de sentadilla 
en el pretest y posteriormente el mismo individuo realizó 25 repeticiones durante la ejecución 
del post test. 
 
Individuos  Abdominales Individuos  Abdominales 
1 31 1 38 
2 34 2 36 
3 38 3 40 
4 22 4 25 
5 29 5 33 
6 20 6 27 
7 15 7 19 
8 20 8 23 
9 27 9 31 
10 22 10 27 
11 18 11 25 
12 21 12 25 
13 20 13 23 
14 15 14 20 
15 15 15 24 
16 34 16 38 
17 20 17 25 
18 25 18 28 
19 25 19 29 
PROMEDIO 24 PROMEDIO 28 
Tabla 10: Resultados trabajo al fallo pre y post test de abdominales 
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En el gráfico ilustración 16: repeticiones pre y post test abdominales se puede ver la 
comparación entre las repeticiones realizadas del pre - test (azul) y el post – test (naranja), y 
es evidente, como cada individuo mejora notablemente con la aplicación de un programa de 
entrenamiento en la fuerza, cada individuo aumento su número de repeticiones en 
comparación con el pre – test, y aunque hubo individuos con un aumento mínimo, lo positivo 
fue que siempre existió la mejora. 
 
 
Ilustración 16: Repeticiones pre y post test abdominales  
 
Se puede evidenciar en la Tabla 11: Porcentaje de mejora abdominales como el sujeto con 
menos porcentaje de mejora fue el número tres con un porcentaje de mejora de cinco por 
ciento (5%). Así mismo, el sujeto con mayor porcentaje de mejora fue el número quince 
con un porcentaje de mejora de sesenta por ciento (60%). 
 
PORCENTAJE DE MEJORA 
Individuos  Abdominales 
1 23 
2 6 
3 5 
4 14 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Abdominales 31 34 38 22 29 20 15 20 27 22 18 21 20 15 15 34 20 25 25
Abdominales 38 36 40 25 33 27 19 23 31 27 25 25 23 20 24 38 25 28 29
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5 14 
6 35 
7 27 
8 15 
9 15 
10 23 
11 39 
12 19 
13 15 
14 33 
15 60 
16 12 
17 25 
18 12 
19 16 
Tabla 11: Porcentaje de mejora abdominales 
 
SENTADILLAS 
De acuerdo con la Tabla 8: Resultados del trabajo al fallo pre y post test de sentadilla se 
evidencia el trabajo realizado por los 19 individuos antes y después de empezar el trabajo de 
entrenamiento de la fuerza. Por ejemplo: El individuo 8 realizó 29 repeticiones de sentadilla 
en el pretest y posteriormente el mismo individuo realizó 32 repeticiones durante la ejecución 
del post test. 
 
 
Individuos  
Saltos con 
sentadilla 
Individuos  
Saltos con 
sentadilla 
1 35 1 40 
2 21 2 28 
3 36 3 38 
4 26 4 29 
5 31 5 33 
6 29 6 34 
7 16 7 21 
8 25 8 27 
9 25 9 28 
10 32 10 35 
11 30 11 33 
12 28 12 33 
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13 33 13 35 
14 24 14 28 
15 27 15 29 
16 35 16 39 
17 25 17 29 
18 31 18 33 
19 36 19 39 
PROMEDIO 29 PROMEDIO 32 
Tabla 12: Resultados trabajo al fallo pre y post test de sentadillas 
 
En el gráfico Ilustración 17: Repeticiones pre y post test saltos con sentadillas se puede ver 
la comparación entre las repeticiones realizadas del pre - test (azul) y el post – test (naranja), 
y es evidente, como cada individuo mejora notablemente con la aplicación de un programa 
de entrenamiento en la fuerza, cada individuo aumento su número de repeticiones en 
comparación con el pre – test, y aunque, hubo individuos con un aumento mínimo, lo positivo 
fue que siempre existió la mejora. 
 
 
Ilustración 17: Repeticiones pre y post test sentadillas  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Saltos con sentadilla 35 21 36 26 31 29 16 25 25 32 30 28 33 24 27 35 25 31
Saltos con sentadilla 40 28 38 29 33 34 21 27 28 35 33 33 35 28 29 39 29 33
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Según la Tabla 13: Porcentaje de mejora sentadillas se evidencia que los sujetos con menos 
porcentaje de mejora fueron los números tres, trece, y dieciocho con un porcentaje de mejora 
de seis por ciento (6%). Así mismo, el sujeto con mayor porcentaje de mejora fue el número 
dos con un porcentaje de mejora de treinta y tres por ciento (33%). 
 
PORCENTAJE DE MEJORA 
Individuos  
Saltos con 
sentadilla 
1 14 
2 33 
3 6 
4 12 
5 6 
6 17 
7 31 
8 8 
9 12 
10 9 
11 10 
12 18 
13 6 
14 17 
15 7 
16 11 
17 16 
18 6 
19 8 
Tabla 13: Porcentaje de mejora sentadillas 
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CONCLUSIONES 
 
• Durante todo el proceso los individuos conservaron la misma edad con un promedio 
en la edad de 11 años 
Individuos  Edad 
1 13 
2 12 
3 11 
4 12 
5 12 
6 10 
7 11 
8 13 
9 13 
10 11 
11 10 
12 11 
13 10 
14 10 
15 10 
16 13 
17 10 
18 12 
19 13 
PROMEDIO 11 
 
• Todos los promedios de repeticiones mejoraron en el post test, los promedios de 
repeticiones fueron: 
Flexiones Rodillas pre - 
test 
Flexiones Rodillas post - 
test 
Sentadillas pre - test Sentadillas post - test 
PROMEDIO 21 PROMEDIO 24 PROMEDIO 39 PROMEDIO 46 
Abdominales pre - test Abdominales post - test 
Saltos con sentadilla pre - 
test 
Saltos con sentadilla post - 
test 
PROMEDIO 24 PROMEDIO 28 PROMEDIO 29 PROMEDIO 32 
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Fue evidente en todos deportistas pre púberes que, al adicionar un programa de entrenamiento 
de fuerza en la preparación física, esto mejoró sus capacidades, específicamente, en este caso 
su fuerza. 
• El sujeto con menos porcentaje de mejora fue el número dieciocho con un porcentaje 
de mejora de treinta y seis por ciento (36 %).  
• El sujeto con mayor porcentaje de mejora fue el número siete con un porcentaje de 
mejora de cuarenta y cinco por ciento (45 %). 
 
Tabla de deportistas: 
Individuos  Edad 
% MEJORA 
FLEXIONES 
CON RODILLAS 
% MEJORA 
SENTADILLA 
% MEJORA 
ABDOMINALES 
% MEJORA 
SALTOS 
CON SENTADILLA 
1 13 40 19 23 14 
2 12 16 14 6 33 
3 11 8 29 5 6 
4 12 7 22 14 12 
5 12 20 17 14 6 
6 10 11 6 35 17 
7 11 60 27 27 31 
8 13 10 10 15 8 
9 13 10 11 15 12 
10 11 9 29 23 9 
11 10 4 16 39 10 
12 11 41 14 19 18 
13 10 50 7 15 6 
14 10 7 6 33 17 
15 10 0 13 60 7 
16 13 9 34 12 11 
17 10 25 12 25 16 
18 12 10 8 12 6 
19 13 13 10 16 8 
 
• Al aplicarse un programa de entrenamiento de Fuerza todos los individuos 
mejoraron ya sea en sus números de repeticiones (los casos en donde el post 
test es mayor al pretest) o en su calidad de ejecución del ejercicio (individuos 
cuyos porcentajes de mejora fueron cero por ciento (0%)). 
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• Durante el análisis de los datos se encontró que, aunque el programa de 
entrenamiento de la fuerza fue aplicado rigurosamente, en un caso 
excepcional, durante la ejecución del post test de las flexiones de rodillas el 
individuo quince realizo las mismas repeticiones en el pre test y en el post 
test, por ende su mejora fue nula o no existió, y al ser un número tan bajo 
(cero), este afectó el promedio de repeticiones, que en el pretest fue de treinta 
y en el post test fue de treinta y cuatro, se cree que si este individuo hubiera 
realizado el cuatro por ciento de sus repeticiones iniciales (se toma este valor 
ya que fue el siguiente valor mínimo en porcentaje de mejora) eso 
significarían veintidós repeticiones en vez de dieciocho de nuevo, y esto 
afectaría positivamente al aumento del promedio de repeticiones. 
• El entrenamiento de la fuerza en pre púberes mejora el sistema óseo, 
posturalmente se adapta mejor el cuerpo, previene lesiones y brinda 
protección a otros segmentos corporales como las articulaciones, además de 
esto, el individuo incrementa su fuerza. 
• El trabajo de fuerza resistencia al fallo nos sirve como guía, para la 
recolección de datos, cuando no se cuenta con implementos sofisticados. 
• Establecer actividades de competencia entre los sujetos promueve la mayor 
participación en este tipo de actividades. 
• Como conclusión final, el trabajo demuestra con porcentajes de mejora que 
implementar un programa de fuerza con una carga baja, y en aumento 
progresivo, que beneficia a los niños y adolescentes a mejorar su técnica de 
ejecución, su condición física, permitiéndoles tener un mejor desempeño en 
su deporte y cualquier actividad que demande altos requisitos físicos. 
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RECOMENDACIONES PRÁCTICAS 
 
1. Es importante contar con el total de los individuos durante el trabajo realizado sin 
tener interrupciones durante el proceso, debido a que esto, conlleva a variaciones en 
las mediciones, que no se pueden controlar. 
2. Se debe contar con un Psicólogo durante el proceso para evitar bajas anímicas, que 
afectan el rendimiento deportivo y evitan deserciones de las prácticas o procesos 
deportivos. 
3. La alimentación debe ser supervisada por un profesional en el área de entrenamiento 
o un nutricionista, para poder contar con una recuperación muscular más efectiva, 
no se vea afectado el rendimiento deportivo y lograr obtener unos resultados más 
confiables. 
4. Tratar que los espacios y el compromiso de los atletas o sujetos involucrados en la 
práctica sea más constante, para así, poder obtener unos resultados mayores con 
cambios significativos para todos los practicantes. 
5. Establecer un tipo de metodología más atractiva para evitar la deserción de la 
población.  
6. Implementar actividades que eleven los niveles motivacionales de los niños y 
adolescentes para realizar entrenamientos de fuerza. 
7. Es importante, brindar explicaciones teóricas sobre los beneficios y resultados que 
se quieren obtener con esa población mediante su trabajo de campo, para que se 
comprenda la naturaleza del programa de entrenamiento. 
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DISCUSIÓN 
 
En el trabajo de tesis podemos identificar y verificar que la fuerza en niños y adolescentes se 
incrementa de manera lineal y progresiva, así, como se menciona en el estudio de Branta, 
Haubenstricker y Seefeldt. (1980) Titulado: Age changes in motor skills during childhood 
and adolescence, en el que se expone como la fuerza muscular en niños y adolescentes, 
aumenta de manera relativamente lineal a lo largo de la niñez, tanto en niños como en niñas. 
Faigenbaum, A. (2015) menciona que el entrenamiento de la fuerza puede ayudar a preparar 
físicamente a los jóvenes deportistas, para afrontar con mayores garantías las altas demandas 
músculo-esqueléticas del entrenamiento deportivo y la competición. En el proceso de campo, 
observamos como muchos de los niños y adolescentes pudieron mantener sin problemas su 
actividad de competencia, incluso, luego, de tener dos entrenamiento de autocarga hasta el 
fallo y uno antes de su competencia estababilizador en el que se buscaba mantener las nuevas 
adaptaciones. Además, el mismo autor, anteriormente mencionado, agrega que: la 
implementación de entrenamientos de fuerza correctamente prescritos y supervisados en 
programas de acondicionamiento físico globales, durante la pretemporada y la temporada 
deportiva han mostrado, poder reducir la incidencia de lesiones deportivas en niños y 
adolescentes. Teoría que también, se pudo verificar al no tener ningún individuo lesionado, 
en el transcurso de las 8 semanas de trabajo y en temporada de competencia. 
Behringer, Vom Heede, Matthews & Mester (2011), agregan que: las mejoras de la fuerza 
muscular y de rendimiento en habilidades motrices está sustentada por la literatura científica, 
del entrenamiento de la fuerza aplicado de manera adecuada y pertinente, que es prescrito y 
supervisado, y que tiene la capacidad de poder generar mejoras del rendimiento en 
habilidades motoras (saltar, correr, lanzar) en edades infantiles y juveniles, lo que puede 
tener, una transferencia para mejorar otras capacidades de tipo deportivo. Aunque, no se 
midieron las mejoras de las habilidades, si, se puede dar constancia, que es un hecho que este 
tipo de entrenamiento estimula dichas habilidades, al evidenciarlas con la mejora constante 
de la técnica de ejecución de los ejercicios propuestos, tanto para la práctica como para los 
correctivos de la técnica de los movimientos deportivos, que es algo vital y fundamental en 
el voleibol. 
Reforzando el párrafo anterior mencionamos a Lubans, D.R., Morgan, P.J., Cliff, D.P. et al. 
(2010) en su artículo: Fundamental Movement Skills in Children and Adolescents. Quienes 
exponen la importancia de promover el desarrollo de los movimientos fundamentales 
(habilidades coordinativas y habilidades de estabilidad) en la infancia y los beneficios 
actuales o futuros asociados con la adquisición de estos para la competencia.  
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